
पुरूष ों और महिलाओों क  वेट लॉस के हलए एक हिन में हकतनी 

कैल री लेनी चाहिए (Indian Diet Chart For Weight Loss For 

Female & Male) 

कैलोरी और ऊर्जा क्यज होती है और इससे शरीर को ऊर्जा कैसे मिलती है इन बजतोों को हि अब सिझ 

चुके हैं। दोस्ोों अब ये र्जननज ज़रूरी है के एक हिन मे हकतनी कैल री का भ जन लेना चाहिए ? मर्ससे 

शरीर कज िोटजपज और वर्न मनयन्त्रण िे रहे | 

 

तो इसकज र्वजब है की सजिन्यतयज महिलाओों क  1800 से 2000 कैल री और पुरूष ों 

क   2300 से 2500 कैल री की ऊजाा वाला भ जन लेना चाहिए | प्रमतमदन कैलोरी लेने कज िजपदोंड बहुत 

सी बजतोों पर मनर्ार करतज मर्से आप नीचे मदए चजटा से अचे्छ से सिझ सकते है। रै्से मदनर्र के कजया कज 

प्रकजर ,उम्र ,शरीर कज आकजर ,र्ीवनशैली आमद | 
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अभी िम इस बात पर फ़ कस करें गे के वेट लॉस डाइट कैसे वजन कम करती िै ? हि र्ो र्ी 

कैलोरी वेट लॉस डाइट िें लेते है अगर उतनी ही ऊर्जा खचा कर देते है तो वेट stable रहतज है। 

अन्यथज Weight loss Diet कि यज ज्यजदज लेने पर शरीर कज वेट कि यज बढ़ र्जतज है। 

कैल री खचा का उिािरण जैसे 

 अगर आप 2500 कैलोरी कज र्ोर्न लेते है और 2500 कैलोरी मदनर्र के मियजन्वयन िें खचा कर 

देते है तो 0 (शून्य ) कैलोरी शेष (Balance) रही | इस कों डीशन िे वेट एकदि stable रहेगज | 

 परनु्त अगर केवल 2000 कैलोरी खचा की तो 500 कैलोरी बैलेंस रहेगी र्ो की फैट के रूप िे 

आपके शरीर िे र्िज हो र्जएगज | अगर 7 मदन तक लगजतजर प्रमतमदन 500 कैलोरी बैलेंस रहे तो 

आपकज वर्न एक सप्तजह िें ½ Kg बढ़ र्जएगज | और एक िहीने िें 2 से 3 Kg शरीर कज वेट बढ़ 

र्जएगज | और लगजतजर कैलोरी बैलेंस रहने से Weight बढ़ने की रफ़्तजर और तेज़ हो र्जयेगी | 
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 ठीक इसके मवपरीत अगर 3000 कैलोरी खचा की तो 500 कैलोरी ,शरीर िे र्िज एक्स्ट्र ज fat से लेगज | 

और 1 िहीने िे वर्न 2 से 3 Kg कि हो र्जएगज | इस प्रकजर Weight loss diet plan in hindi हेल्थ 

केयर मटप्स की पजलनज करके हि िनचजहज सुडौल,छरहरज और Fit शरीर बनज सकते है। 

कैल री खचा करने के कारक (Factor influencing Weight Loss 

Diet’s Calorie Burn out) 

दोस्ोों, उपरोक्त Calorie Weight loss diet chart से हिने ये तो पतज लगज मलयज की मकतनी Calorie 

की एक मदन िे हिे आवश्यकतज है। लेमकन हर व्यक्तक्त की बॉडी टजइप और मिर्जज़ अलग-अलग प्रकजर 

कज होतज है। इसमलए सर्ी लोगोों की कैलोरी खचा (बना) करने की क्षितज अलग-अलग होती है। क्योोंमक वेट 

लॉस डाइट िें कैलोरी के बना (खचा) करने िे बहुत से कजरक मर्मे्मदजर होते है। र्ो मनम्नमलक्तखत है। 

 बॉडी मास इोंडेक्स (BMI-Body Mass Index) 

आपकज BMI, बॉडी िजस इोंडेक्स, आपकी ऊों चजई और वर्न से गणनज की र्जने वजली सोंख्यज है र्ो तब 

आपके शरीर की सोंरचनज कज आकलन करने के मलए उपयोग की र्जती है। मर्ससे पतज चलतज है की 

आपको वेट लॉस डाइट लेनी है यज वेट गेन डाइट | मनम्नमलक्तखत मलोंक पर क्तिक कर आप अपनज BMI 

पतज कर सकते है तो देर मकस बजत की आईए चेक करे | @ Health Calculator 

 पाचन तोंत्र की सहियता (BMR Index-Basal metabolic rate) 

आपकज BMR, बेसल िेटजबॉमलक रेट, आपके शरीर के आरजि करने पर आपके द्वजरज बना (खचा) की र्जने 

वजली कैलोरी की सोंख्यज है। अक्सर आपने देखज होगज कुछ लोग बहुत कि खजते(वेट लॉस डाइट फॉलो 

करते) है ,मफर र्ी उनकज वज़न कों टर ोल िे नही ों रहतज और कुछ बहुत ज्यजदज खजते(वेट लॉस डाइट फॉल  

निी ों करते) है मफर र्ी वर्न नही ों बढ़तज है। इसकी िुख्य वर्ह हर शरीर कज BMR अलग-अलग होनज है। 

BMR ही पजचन तोंत्र की समियतज तय करतज है। पजचन तोंत्र सिीय तो हर प्रकजर के Calorei कज बना 

(खचा) हो र्जतज है। और फैट शरीर िे र्िज नही ों होतज | इसके ठीक मवपरीत अगर पजचन तोंत्र कि सिीय 

तो शरीर िे फैट र्ल्दी एक्स्ट्र ज चबी और िोटजपे कज रूप लेकर वर्न बढ़ज देतज है। 
 

 

 हिनभर की कायाप्रणाली (Physical activity & Occupation) 
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हर व्यक्तक्त की मदनर्र के कजया कज प्रजरूप और कजया करने कज वजतजवरण अलग-अलग होतज है। कि 

मफमर्कल activity और आरजिदजयक working envirnoment की क्तथथमत िे कि कैलोरी बना होगी और 

ज्यजदज मफमर्कल activity और Hard working condition िे अपेक्षज अपेक्षजकृत ज्यजदज कैलोरी बना 

(खचा) होगी | इसे एक उदजहरण से सिझते है। 

जैसे एक Multinational company िें कजि करने वजले HR employee के कजि करने िे कि कैलोरी 

खचा होगी अगर हि उसकी तुलनज एक सड़क मनिजाण के कजया िे लगे िर्दुर से करे | र्हजों 8 घोंटे के कजि 

िे HR employee को मसफा  1800 कैलोरी ऊर्जा की र्रूरत होगी वही ों िर्दूर को 3500 कैलोरी के 

आवश्यकतज होगी | तो मफर आप इस उदजहरण सिझ गये होोंगे की Motapa kam karne ke liye diet 

के सजथ आपको अपनी Physical activity पर र्ी फ़ोकस करनज होगज | 

 तनाव और िामोनल प्रभाव (Stress & Harmonal Status) 

हिजरे शरीर की सर्ी आोंतररक और बजह्य गमतमवमियोों को हिजरज िक्तस्ष्क कों टर ोल करतज है। अब चजहे 

र्ोर्न कज पजचन के मलए पजचन तोंत्र को मनदेश देनज हो यज दोनोों हजथोों से मकसी र्जरी वर्न को उठजनज हो 

दोनोों ही क्तथथमत िे क्तथथमत िे कजया के पूरज होने िे िक्तस्ष्क की कजयाकुशलतज कज बहुत योगदजन है। लेमकन 

आर् कल की गलज-कजट प्रमतस्पिजा की वर्ह से तनजव कज लेवल बहुत बढ़ज है। मर्ससे हजिोन और 

िक्तस्ष्क की कजयाकुशलतज पर बुरज असर हुआ है। मर्ससे शरीर की सर्ी गमतमवमियोों की कजया करने की 

क्षितज िे किी आई है अब चजहे वो कैलोरी कज खचा (बना) करनज ही क्योों नज हो | 

वेट लॉस करने के हलए हिनभर मे हकतनी बार खाये (Weight Loss 

Diet Kitni Bar Lay) 

वेट लॉस करने के उपाय िे आप को मदनर्र िे 3 बार िें ही (1500 कैलोरी िमहलजओों और 1800 

कैलोरी पुरूषोों को) अपनी वेट लॉस डाइट को complete कर लेनज चजमहए | इसे आप नाशे्त ,लोंच और 

हडनर के रूप िे ले सकते है। कई डजइटीमशयन डजइट को 4 से 5 बजर िे लेने के मलए suggest करते है 

पर उसे फोलो करनज थोड़ज िुक्तिल होतज है और Workout ज्यजदज करनज पड़तज है। एक सिस्यज और ये 

होती की अगर आपकी Metabolism rate कि है तो पजचन तोंत्र पर ज्यजदज ज़ोर पड़तज और पजचन ठीक 

से नही ों हो पजतज है। 
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वेट लॉस डाइट में नाश्ता क्या और हकतनी मात्रा खाये (Breakfast 

in Weight Loss Diet Plan in Hindi) 

दोस्ोों, Weight loss diet plan in hindi कज सबसे अहि् महस्सज अब ये है की मदन की शुरुआत मकस 

तरह की डजइट के सजथ शुरू की र्जय | वेट लॉस डजइट प्लजन कज रूल है की सुबह कज नजश्तज मदनर्र की 

डजइट से अमिक होनज चजमहए | क्योोंमक सुबह के नजशे्त की कैल री सबसे र्ल्दी और पूरी बना (खचा) होती 
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है। क्योोंमक नजशे्त के पजचन (Digestion) के मलए सबसे अमिक सिय और अमिक मफमर्कल एक्तिमवटी 

मिलती  है। 

अब िन िें प्रश्न आतज है की हिजरे इोंमडयन नजशे्त िे क्यज-क्यज होतज है ? और मकस नजशे्त िे मकतनी कैलोरी 

होती है ? इन बजतोों को हि इस Weight loss Calorie Diet chart से सिझ सकते है। 
 

 

वेट लॉस डाइट में लोंच क्या और हकतनी मात्रा खाये (Motapa kam 

karne ke liye diet-Lunch & Dinner):- 

लोंच Weight loss diet की दूसरज और िहत्वपूणा पड़जव है। इोंहडयन लोंच मे क्या-क्या और हकतनी 

कैल री का भ जन ि ता िै ? इन सब बजतोों को हि इस Indian diet chart for weight loss for 

female & male से सिझ सकते है। 



 

लोंच िें Motapa kam karne ke liye diet िें महिलाओों क  350 से 400 और पुरूष ों क  400 से 450 

कैल री का भ जन हिन के 12 से 1 बजे के बीच ले लेना चाहिए िै। 

मनम्नमलक्तखत Indian diet chart for weight loss for female & male के अनुसजर आप अपनी वेट लॉस 

डाइट प्लान िे लोंच कज िेनू हर मदन बदल-बदल कैलोरी को stable रखकर Weight loss करने के मलए 

उपयोग कर सकते है। 
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